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  Mojej mamie Rachael

  imojemu małemu skarbowi – Loli
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  Jak często pod koniec dnia dopadało cię całkowite zmęczenie imarzyłaś, by choć raz ktoś inny zaplanował domowe menu, zrobił zakupy izajął się gotowaniem? Ile razy miałaś pustkę wgłowie, zastanawiając się, co przygotować na drugie śniadanie, nie wspominając już oobiedzie? Jeśli – jak wiele kobiet – masz mało czasu dla siebie imusisz się liczyć zkażdym groszem, jesteś pewnie znudzona izmęczona kwestią żywienia, diety iogólnie gotowania. Wiesz, że powinnaś przygotowywać zdrowsze posiłki, ale zastanawiasz się, co to właściwie oznacza ijak to pogodzić znapiętym grafikiem wciągu dnia? Pragniemy być idealnymi, nietoksycznymi mamami ipartnerkami, mieć ładnie umięśniony brzuch igotować wyszukane dania zorganicznych produktów, ale rzeczywistość obchodzi się okrutnie ztakimi ambicjami. Marzy nam się właściwe postępowanie wobec siebie inaszej planety, ale nie do końca wiemy, co to wpraktyce oznacza.


  Chociaż bardzo się staram żyć wzgodzie znaturą, często czuję się zestresowana, zmęczona isfrustrowana. Są dni, kiedy nie nadążam za własnym życiem. Wtedy właśnie sięgam po słodkie przekąski ipochłaniając je wbiegu bez przeżuwania, desperacko próbuję jak najszybciej odznaczyć kolejne punkty zmojej listy zadań. Zdaję sobie sprawę, że wtakie zwariowane dni nie żyję pełnią życia, gdyż nie przywiązuję uwagi do smaków ikonsystencji jedzenia – szczegółów, które powinny sprawiać mi przyjemność. Moim celem, anawet misją, stała się zmiana takiej sytuacji, bo ostatecznie chcę, aby moje wybory żywieniowe były jak najlepsze. Marzę też, by rozpierała mnie energia. Chcę rozkoszować się każdym kęsem najlepszych potraw, jakie lubię.


  Jedzenie jest źródłem życia, amimo to wznacznej mierze utraciliśmy więź ztym, co jemy. Weszło nam wkrew pędzenie między półkami supermarketów iwrzucanie do koszyków jaskrawych opakowań zgotowymi produktami. Nie możemy się nadziwić, słysząc, które są zdrowe, aktóre nie iod których znich – ozgrozo – najbardziej tyjemy. Jak na ironię, starając się dokonywać jak najlepszych wyborów, nieświadomie sięgamy właśnie po produkty powodujące, że czujemy się grube, zmęczone ichore.


  Jeśli żywność, którą kupujesz, jest wznacznym stopniu przetworzona, nie została wyprodukowana lokalnie inie jest organiczna, czyli innymi słowy – nie jest naturalna, to najczęściej brakuje wniej witamin, azostała za to nafaszerowana toksynami, które najprawdopodobniej spowalniają metabolizm iprowadzą do otyłości. Gotowe dania mogą nam przez chwilę smakować, ale cena, jaką za tę chwilę płacimy, jest zbyt wysoka, gdyż czujemy się wyczerpane, ospałe ipuste.


  Żywność niskiej jakości przeciąża naszą planetę izwiększa podatność na choroby. Miliony ton pestycydów iherbicydów dostają się do gleby, zmniejszają zapasy czystej wody, atakże zapełniają nasze wysypiska nieprzyzwoitymi wręcz ilościami niepotrzebnych opakowań po żywności. Wten sposób szkodzimy naszej planecie, szkodzimy też sobie – ivice versa. Najwyższy czas zacząć stawiać własne zdrowie na pierwszym miejscu, atym samym uzdrowić nasze zmęczone ciało oraz wyjałowioną planetę.


  Nadszedł czas na zmiany. Żywię wielką nadzieję, że jesteśmy wstanie dzień po dniu, małymi kroczkami zmierzać do odzyskania dobrego zdrowia, energii, anawet sylwetki, która będzie zgrabnie wyglądać wobcisłych dżinsach. Jednocześnie możemy zadbać, by Ziemia była przyjaznym miejscem dla dzieci naszych dzieci. To, jak się odżywiamy, wpływa na nasze codzienne życie istanowi dziedzictwo, jakie po sobie zostawimy.


  Pewnego dnia musiałam nieco zwolnić tempo, gdyż znalazłam się wzdezelowanej kuchni Billa Spencera wjego ekologicznym gospodarstwie wSan Luis Obispo wstanie Kalifornia. Wpadłam do niego bez zapowiedzi, bo dowiedziałam się, że uprawia najsmaczniejsze tradycyjne pomidory na świecie. Bill jeździł akurat traktorem po swoim polu, ale zapewnił mnie, że chętnie zamieni ze mną parę słów po skończeniu pracy, jeśli zechcę popatrzeć, jak się uwija wkuchni – akurat był to jego dzień pieczenia chleba. Czekałam więc wjego nasłonecznionym salonie, patrząc przez okno na winorośl, drzewa oliwne iznajdujący się za nimi sad jabłoni. Czas nagle stanął wmiejscu. Słyszałam jedynie beczenie jagniąt pasących się na podwórku przed domem idzięcioły stukające wpobliski wielki dąb.


  Po pewnym czasie Bill wrócił ikiedy zaczęliśmy rozmowę, wokół nas unosił się aromat piekącego się wmalutkim piekarniku chleba na zakwasie. Ogarnęła mnie błogość ispokój. Później jedliśmy wciąż ciepły chleb posmarowany miękkim, żółtym masłem. Bill poczęstował mnie też plastrami wyhodowanego przez siebie iwielokrotnie nagradzanego złocistego pomidora odmiany Golden Girl. Delektowałam się każdym jego kęsem – nieuprzejmie byłoby zachować się inaczej – gdyż każdy przynosił nowe, subtelne smaki słodkiej, letniej beztroski. Wiem, że nieczęsto mogę sobie pozwolić na tego typu doświadczenia wmojej szalonej, pełnej wyzwań rodzicielskiej rzeczywistości, ale zdaję sobie sprawę, że powinnam częściej celebrować takie leniwe chwile.


  Częścią problemu jest to, że jedząc produkty niskiej jakości, nabieramy ochoty na pośpiech. Ostatnio siedziałam na lotnisku nad sałatką, ale choć bardzo się starałam, nie mogłam się zmusić do ugryzienia grubego, zimnego kawałka bladego pomidora wystającego ze sterty nieapetycznej sałaty lodowej. Nic dziwnego, że ludzie wolą szybko pochłaniać takie rzeczy – pomyślałam, zpoczuciem winy wyrzucając plastikowy pojemnik do kosza. Mam szczęście, bo lubię sałatki, ale wymagam wybornego smaku iwłaściwej konsystencji jej składników – zdrowo wyglądających ciemnozielonych liści isłodkich, soczystych pomidorów skropionych oliwą zoliwek iposypanych ziołami.


  Podobnie jest ztruskawkami: kiedy byłam mała, stanowiły one pożądany przysmak dostępny tylko wsezonie letnim, przez kilka miesięcy wroku. Pamiętam, jak siadywałam na progu zmiską świeżo zebranych, wciąż nagrzanych słońcem truskawek polanych gęstą śmietaną iposypanych chrupiącym brązowym cukrem. Każdy kęs dostarczał gęstej, soczystej słodyczy poprzedzonej nutą kremowego, karmelowego posmaku. Kiedy zaś gryzę nieorganiczne truskawki, które można kupić wgrudniu, ich wodnista konsystencja igorzki, cierpki smak zupełnie nie spełniają moich oczekiwań iwzmagają apetyt na coś naprawdę słodkiego. Na domiar złego takie zpozoru niewinne truskawki są najintensywniej spryskiwanymi owocami na świecie, więc jedząc je, prawdopodobnie dostarczam sobie niezłej dawki pozostałości pestycydów, które są obecne wrowach irygacyjnych otaczających pola uprawne oraz dostają się do wody, którą pijemy.
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  Jednym znajskuteczniejszych sposobów wprowadzania pozytywnych zmian wżyciu jest zmiana diety, na styl odżywiania wpływa bowiem wiele różnych wyborów bezpośrednio związanych znaszym zdrowiem oraz kondycją naszego świata. Co oznacza bycie „eko”? Czy nasze codzienne działania związane zżywnością mają pozytywny czy negatywny wpływ na środowisko? Zadaję sobie codziennie te pytania, bo najważniejszym dziedzictwem, jakie po mnie zostanie, jest przejście przez życie tak, by pozostawić po sobie jak najmniejszy ślad na naszej planecie. Oczywiście, zachowanie całkowicie ekologicznej postawy jest niemożliwe, ale można drobnymi kroczkami zbliżać się do tego celu. Po pierwsze – mądrze decydujmy onaszych pieniądzach. Każdego dnia podejmujemy setki decyzji: co igdzie kupić? Jak to przyrządzić? Można by długo wymieniać – więc może warto się postarać, by nasze codzienne decyzje miały też pozytywny wpływ na środowisko.


  Dieta ekologiczna stanowi formę kompromisu. Wszystko opiera się wniej na równowadze. Nie namawiam, byś od tej pory robiła zakupy tylko wdrogich sklepach ze zdrową żywnością iwybierała tylko ekologiczne produkty. Przeciwnie: ta dieta polega na wprowadzaniu każdego dnia drobnych zmian, które mają znaczenie zperspektywy twojego zabieganego iograniczonego finansowo życia. Dla wielu znas najbliższą formą kontaktu zgospodarstwem ekologicznym będzie jego zdjęcie wczasopiśmie. Możemy jednak wprowadzić elementy takiego gospodarstwa na własne podwórko iparapet, uprawiając tradycyjne odmiany pomidorów isałatę odrobnych liściach, anawet sadząc nieduże drzewko oliwne. Dzięki takim zdjęciom wkolorowych pismach możemy też uświadomić sobie, że istnieją jeszcze metody uprawy roślin, wktórych jakość jest ważniejsza niż ilość, azdrowie ceni się wyżej niż zyski.


  Moją misją jest przygotowywanie nadzwyczajnie smacznych dań znajświeższych składników nabytych za możliwie najniższą cenę. Nie mam czasu godzinami krzątać się wkuchni, więc skupiam się na daniach, które są jednocześnie smaczne iszybkie do przyrządzenia. Upichcenie wspaniałej zupy organicznej wdwadzieścia minut (dla czteroosobowej rodziny) też może być ciekawym doświadczeniem – znacznie ciekawszym niż otwieranie kilku puszek zgotową zupą. Naturalne odżywianie polega na przyrządzaniu smacznych iniedrogich posiłków. Ten sposób żywienia jest po prostu korzystny zwielu względów, gdyż okazuje się:


  
    	lepszy dla zdrowia,


    	bardziej opłacalny dla portfela,


    	skuteczniejszy dla utrzymania idealnej wagi.

  


  Oto kilka sposobów na zmniejszenie negatywnych skutków naszego życia dla środowiska:


  
    	Gdyby każdy Amerykanin kupował tylko jeden minimalnie opakowany produkt na każde dziesięć wkładanych do koszyka, śmieci eliminowane ztego powodu zwysypisk przez rok mogłyby pokryć całą powierzchnię nowojorskiego Central Parku warstwą owysokości ponad 8 metrów!


    	Gdyby każdy Amerykanin zdecydował się tylko jednego dnia wtygodniu zamienić czerwone mięso inabiał na kurczaka, ryby, jajka iwarzywa, rocznie można byłoby ograniczyć emisję gazów cieplarnianych oilość, jaką wydziela samochód pokonujący odległość około 1220 kilometrów. Jeśli Amerykanie zgodziliby się zamienić swoją opartą na czerwonym mięsie dietę na owoce iwarzywa przez jeden dzień wtygodniu, do powietrza dostałoby się otyle mniej spalin, ile emituje auto, przejeżdżając prawie 1870 kilometrów, agdyby przeszli na wegetarianizm, mogliby zupełnie zniwelować wpływ podróżowania samochodem na środowisko!


    	Gdyby każdy Amerykanin na każde zakupy zabierał tylko jedną torbę wielorazowego użytku, moglibyśmy zachować przy życiu ponad 60 tysięcy drzew.

  


  Jak widzisz, niewielkie zmiany mogą nieść ze sobą ogromne korzyści! Wszyscy moglibyśmy zrezygnować zczerwonego mięsa przez jeden dzień wtygodniu, co stanowiłoby inwestycję wnasze zdrowie, planetę oraz stan naszych oszczędności. Słysząc te statystyki, moja szwagierka Kay postanowiła całkowicie wyeliminować czerwone mięso ze swojej diety. „Jeśli wtak prosty sposób można tak wiele zmienić, zrobię to” – oświadczyła. Jest też zadowolona zinnego powodu: znacznie ograniczyła wydatki na zakupy, anawet udało jej się schudnąć.


  DIETY


  Wiele znas latami stosowało dietę doktora Mosleya (dietę 5:2) powodującą efekt jo-jo, atakże odczucie przygnębienia irezygnacji. Straciłyśmy zamiłowanie do jedzenia iwięź zjego źródłem. Nieświadomie niszczyłyśmy własne ciało, duszę inaszą planetę. Sięgając po paczuszkę bezsmakowej substancji bez grama tłuszczu czy węglowodanów, czułyśmy tylko apatię. Czas ztym skończyć iwrócić do delektowania się nadzwyczajną chrupkością świeżych jabłek czy znakomitym smakiem gotowanych ziemniaków tłuczonych zmasłem. Kiedy ostatni raz tak po prostu ugryzłaś ziarnko kawy czy zanurzyłaś dłoń wmisce surowego białego ryżu? Kiedy sięgnęłaś po kawałek ciemnej, aksamitnej czekolady ipozwoliłaś, by bardzo powoli rozpłynęła ci się wustach, atwoje myśli poszybowały wdowolnym kierunku? Te produkty nie powodują, że tyjemy. Przybieramy na wadze zpowodu sposobu, wjaki je spożywamy. Właśnie to zabija nas inaszą planetę.


  PRAWDZIWA ŻYWNOŚĆ


  Naturalne odżywianie polega wgłównej mierze na odkrywaniu na nowo radości zjedzenia oryginalnych, nieskażonych inieprzetworzonych produktów, co może spowodować, że staniesz się osobą zdrową iproekologiczną.


  Pamiętam, jak pewnego razu, pijąc herbatę, plotkowałam zmoją przyjaciółką Nancy wjej sterylnie czystej, świeżo wyremontowanej kuchni. Została ona wyposażona wekskluzywne urządzenia od Viking Range Corporation, co wzbudzało wgościach (a) zazdrość oraz (b) przekonanie, że nigdy nic tam nie gotowano. Nagle weszła Zoe, nastoletnia córka mojej przyjaciółki, piękna niczym Jessica Alba. Chciała „coś przekąsić” przed wieczornym wyjściem. Jej kolację stanowiła jakaś „dłubana” potrawa (nazywam tak gotowe dania mrożone, które wyjmuje się zzamrażarki, dłubie raz czy dwa widelcem iwpycha do kuchenki mikrofalowej). Zoe, stercząc przy blacie wkrótkich dżinsowych spodenkach ifutrzanych butach zowczej skóry, nastawiła swoje „dłubane” danie na dwie minuty podgrzewania na najwyższej mocy kuchenki mikrofalowej, po czym oderwała plastikową osłonę ina stojąco zjadła „toto” widelcem, nie przerywając wysyłania SMS-ów. Jej matka, którą darzę sympatią, nawet nie zwróciła na to uwagi. Staram się nie oceniać ludzi, bo zanim urodziła się moja córka Lola, obiecywałam sobie, że nigdy nie pozwolę swemu dziecku jeść słodyczy, bawić się plastikowymi zabawkami itp., apotem pozwalałam mojej małej pochłaniać wweekendy tyle słodyczy, że Willy’emu Wonce1 włosy stanęłyby dęba. Ajednak nie mogłam spokojnie patrzeć, jak nastolatka, której organizm intensywnie się rozwija, wciska wsiebie coś, czego nie można nazwać prawdziwym jedzeniem. Tym „dłubanym” daniem był mrożony dietetyczny hamburger zserem. Zracji prowadzonych przeze mnie badań doskonale się orientuję wbranży ize zgrozą uświadomiłam sobie, co ta dziewczyna serwowała swojemu organizmowi: genetycznie modyfikowaną pszenicę, naszpikowane hormonami mleko oraz ser, garść chemikaliów ikonserwanty. Nie nazwałabym tego prawdziwą żywnością – raczej jej imitacją, która mogłaby wciągu kilku lat zmienić tę piękną dziewczynę wnieszczęśliwą grubaskę, gdyby wciąż tak się odżywiała. Tego typu produkty są też niekorzystne dla środowiska: pestycydy iherbicydy stosowane zwykle przy uprawie pszenicy niszczą glebę iwodę. Wpołączeniu zopakowaniami dają ogromną ilość zanieczyszczeń pochodzących zropy iźródeł energii. Jestem pewna, że gdyby ta inteligentna nastolatka zrozumiała, jak niekorzystny wpływ na środowisko naturalne ma jej zpozoru niewinne danie, szybko zmieniłaby swoje nawyki żywieniowe.


  Gotowe dania stanowią pokaźne źródło zysku dla przemysłu spożywczego. Jest to obszar, wktórym można windować ceny przy jednoczesnym zaniżaniu jakości produktów. Klienci płacą głównie za opakowanie ireklamy: prawie jedna czwarta kwot, jakie wydajemy na jedzenie, jest przeznaczana na marketing. Tak – płacisz za reklamy zachęcające m.in. ciebie itwoje dzieci do spożywania produktów owyjątkowo niskiej jakości. Kolejną czwartą część cen żywności pochłaniają niewygodne itrudne do otwarcia opakowania. Jeśli choć trochę zależy ci na tej planecie – azakładam, że skoro czytasz tę książkę, tak właśnie jest – mam nadzieję, że wtym momencie opakowanie, które wkońcu udało ci się rozerwać, wędruje do śmieci.


  Duże koncerny spożywcze znają każdy nasz ruch. Wnikliwie obserwują nasz styl życia iliczą, ile dokładnie minut spędzamy każdego dnia wkuchni. Zacierają zradości ręce, bo spodziewają się, że niedługo będziemy poświęcać na przygotowywanie posiłków średnio tylko pięć minut! Dla nich oznacza to kilka wakacyjnych wyjazdów na Karaiby więcej, bo zapotrzebowanie klientów na gotowe dania będzie coraz bardziej wzrastać. Specjaliści zbranży spożywczej mogą więc zzadowoleniem wrócić do swoich laboratoriów iwymyślać kolejne naszpikowane witaminami iprobiotykami niskotłuszczowe tosty, które można przygotować wpiętnaście sekund. Może do tego czasu będziemy mieli kuchenkę mikrofalową / komputer / telefon iPhone zopcją sprawdzania wiadomości wczasie podgrzewania, byśmy nie tracili tych cennych piętnastu sekund?


  Stanowczo protestuję przeciwko byciu jedną zdanych statystycznych firm spożywczych iwas zachęcam do tego samego. Musimy je przechytrzyć. Wróćmy do naszych kuchni izacznijmy przygotowywać potrawy, ojakich marzymy. To owiele prostsze, niż myślicie.


  GARNKI ZŁOTA


  Inną dziedziną przemysłu, która kpi sobie zklientów, jest branża produktów dietetycznych isuplementów diety. Sprytni eksperci zatrudnieni wtych branżach wiedzą, że wszyscy pragniemy być szczupli, jednak bez oczywistych wyrzeczeń: bez ograniczenia spożywanych produktów izwiększenia ilości ruchu. Są świadomi, że większość znas szuka łatwiejszego, przyjemniejszego sposobu osiągnięcia tego celu. Wiedzą, że oczekujemy cudownej pigułki lub żywności, która sprawi, że nasze wymiary zmniejszą się niczym Alicja wKrainie Czarów – ito bez rezygnacji znaszych pożałowania godnych nawyków. Zdają sobie też sprawę, że za takie magiczne lekarstwo zapłacimy każdą cenę. Oddajemy tym specjalistom nasze pieniądze ienergię, choć ich cudowne mikstury nigdy, przenigdy nie będą skuteczne.


  Ewolucja zaprogramowała nas tak, byśmy jedli do momentu poczucia sytości, anawet zjadali nieco więcej, ponieważ wczasach niedoboru żywności – gdy nasi przodkowie chodzili jeszcze wubraniach ze skór iżywili się jagodami ikorzeniami – kalorie były czymś pożądanym. Ludzie pierwotni musieli znajdować źródła energii, bo wprzeciwnym razie ich mięśnie mogły przestać funkcjonować, co wpraktyce oznaczało śmierć. Wczasach obfitości, gdy byli wstanie upolować na przykład wielkiego, włochatego dzika, ich organizmy wykształciły zdolność magazynowania nadmiaru pożywienia, aby móc przetrwać wokresie niedostatku następującym wówczas niemal co drugi dzień. Nasi przodkowie wykształcili też upodobanie do rzeczy słodkich itłustych, gdyż tłuszcz zwierzęcy icukier dawały najwięcej energii niezbędnej do polowania. Ale wróćmy do czasów współczesnych. Dziś nasze ciało funkcjonuje wtaki sam sposób jak ciała naszych przodków irządzą nami te same procesy biochemiczne, które dyktują, kiedy ico mamy jeść, tyle że dziś żyje się zupełnie inaczej. Nie polujemy przez osiem godzin na dobę, tylko siedzimy za biurkiem lub przy komputerze. Większości ludzi obce jest pojęcie niedostatku pożywienia. Wchłaniamy chipsy, napoje gazowane imrożone dania zawierające ponad dwa razy więcej kalorii od świeżych, organicznych produktów. No, no – wpakowaliśmy się wniezłe kłopoty. Nic dziwnego, że 50 procent Amerykanów cierpi dziś na znaczną nadwagę, aotyłość udzieci stała się dosłownie epidemią.


  
    DANIA GOTOWE LUB TYPU FAST FOOD

    KONTRA ŚWIEŻE/ORGANICZNE PRODUKTY


    Jabłko złyżką masła migdałowego = 176 kalorii


    Kupiona wsklepie muffina jagodowa = 310 kalorii

  


  Dobra wiadomość jest taka, że mamy wybór. Możemy natychmiast przestać zasilać przynoszący miliardowe zyski rocznie przemysł dietetyczny ispożywczy, bo mamy prawo skorzystać zmożliwości dokonania wyboru, który wynika znaszej genetyki isiedzącego trybu życia.


  
    
      1 Willy Wonka – właściciel słynnej fabryki czekolady zfilmu Charlie ifabryka czekolady (przyp. tłum.).
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  Pierwszym krokiem do odzyskania piękna oraz wiary we własne siły jest wyobrażenie sobie, jak powinno wyglądać twoje życie ico chciałabyś wnim zmienić. Ja na przykład postawiłam sobie za cel dbałość ozdrowie idokonywanie jak najwięcej przyjaznych dla środowiska wyborów żywieniowych. Postawiłam na zdrowie, anie na szczupłą sylwetkę, bo zdrowa kobieta to seksowna kobieta, azbyt chuda staje się nieatrakcyjna. Nie wierzysz? Zapytaj jakiegokolwiek mężczyznę! Kobiece ciało musi mieć krągłości ibyć miękkie. Czyż nie wzdrygasz się na widok zdjęć celebrytek zzaburzeniami odżywiania? Wciągu kilku miesięcy piękne, młode dziewczyny zmieniają się wwychudzone, żylaste „szkielety”, które nie wyglądają korzystnie. Jeśli masz więcej niż dwadzieścia lat, wręcz nie powinnaś mieć figury nastolatki. Poza tym irytujące jest także to, że po przekroczeniu pewnego wieku intensywnie chudnięcie wkrótkim czasie postarza kobietę. Wygląda na to, że jednak potrzebujemy tłuszczyku na twarzy, by zachowała ona młody wygląd. To właśnie ztwarzy wpierwszej kolejności znika tłuszcz podczas odchudzania (w moim przypadku był to również biust). Ale wróćmy do naszego równania: zdrowy = atrakcyjny. Każda znas ma inny kształt sylwetki, który wznacznej mierze uwarunkowany jest genetycznie, ale zkartami, które nam rozdano, możemy naprawdę wiele ugrać. Moim zamiarem imarzeniem jest widzieć siebie jako osobę energiczną, zdrową ipromienną. Wiem, że jeśli taką się stanę, będę ważyła dokładnie tyle, ile powinnam. Wtej kwestii sukces polega na odnalezieniu naturalnej równowagi, wczym pomoże ci właśnie ekologiczna dieta.


  Jeśli chcesz schudnąć ze względów zdrowotnych iw celu osiągnięcia szczęścia, obiecuję, że ci się uda. Także jeżeli zdecydowałaś się parę kilo przybrać na wadze (wiem, wiem, większość znas złości się, że takie kobiety wogóle istnieją!), mogę ci to zagwarantować. Fenomen tego zjawiska polega na tym, że jeśli naprawdę cenisz swoje zdrowie idobro naszej planety, naturalna dieta pomoże ci spełnić twoje marzenia.


  
    ĆWICZENIE WIZUALIZACJI


    
      	Określ, czego pragniesz: do czego dążysz ijakie towarzyszą temu odczucia. Na przykład: chcę być zdrowsza, silniejsza iczuć głębszą więź znaszą planetą.


      	W jakim obszarze swojego życia zaznajesz tego odczucia choćby wniewielkim stopniu? Na przykład: kiedy znajduję czas na jogę ikiedy postanawiam sobie, że kupię tylko zdrowe produkty spożywcze.


      	Jakie życiowe przeszkody powstrzymują cię przed realizacją swojej wizji? Na przykład: nie mam czasu codziennie uprawiać jogi/gimnastyki. Nie zawsze stać mnie na zdrową żywność. Zawsze gdzieś się spieszę.


      	Jakich wyborów powinnaś dokonać, by osiągnąć swój cel? Na przykład: mogę wygospodarować 10 minut dziennie na jogę. Mogę sporządzić listę podstawowych produktów organicznych, które będę kupować. Mogę codziennie wychodzić na spacer, apodczas niego medytować iskupiać myśli na tym, co jest udane wmoim życiu.

    

  


  ZASŁUGIWAĆ NA COŚ


  Czy wierzysz, że jesteś naprawdę warta tego, by ktoś się ociebie troszczył? Czy zasługujesz na wszystko, co najlepsze? Wiele kobiet tak bardzo poświęca się dbaniu oinnych, że siebie stawia zawsze na ostatnim miejscu. To niebezpieczna praktyka, bo jeśli zaniedbujesz własne zdrowie, odczuwają to wszyscy, októrych się troszczysz. To naprawdę nie jest egoizm: jeśli zadbasz oswoje potrzeby, wyświadczysz jednocześnie wielką przysługę ludziom ztwego otoczenia. Możesz stanowić wsparcie dla swoich bliskich tylko wtedy, kiedy masz wpełni naładowane baterie itryskasz energią. Możesz stać się lepszą wersją samej siebie iwieść wspaniałe życie, jeśli znajdziesz czas na zdrowe odżywianie, gimnastykę icodzienną chwilę wytchnienia, by zajrzeć wgłąb siebie izastanowić się nad źródłem swoich sił witalnych.


  NIE MARTW SIĘ


  Jeśli na myśl osteku, gorącej kanapce ztuńczykiem czy pizzy zserem cieknie ci ślinka, nie przejmuj się, bo wdalszym ciągu możesz jeść ulubione dania. Sekret polega na tym, by stawiać na jakość, anie ilość, ijeść to, co ci najbardziej smakuje, ale wniewielkich ilościach.


  Kluczem do umiarkowania wjedzeniu jest więc wielkość spożywanych porcji. Warto uświadomić sobie, że od lat siedemdziesiątych ilość spożywanego przez nas jedzenia wzrosła niemal dwukrotnie: używamy większych talerzy, nasze krzesła oraz łóżka są większe isolidniejsze, by odpowiadały naszym gabarytom, zaś takie produkty jak rogaliki, ciastka, paczki chipsów ibutelki wody mineralnej zwiększyły swą wielkość dwukrotnie. Nasz styl życia stał się jednak znacznie mniej intensywny. Gdybyśmy zamknęli jakieś zwierzę wmałym pomieszczeniu, uniemożliwili mu energiczne poruszanie się, ale za to podwoili ilość kalorii wpodawanym mu pożywieniu, ktoś mógłby nas oskarżyć oznęcanie się nad tym stworzeniem. Pamiętam zdzieciństwa pewną starszą panią mieszkającą wpobliżu, która tak przekarmiła swojego spaniela (te psy powinny być smukłe izażywać dużo ruchu), że miał on problemy zchodzeniem, nie mówiąc już obieganiu. Byliśmy tym oburzeni. Teraz jednak ludzie zaczynają traktować siebie wten sam sposób.


  Zabrałam moją małą córeczkę Lolę do restauracji, do której nie miałam ochoty iść, ale mała błagała mnie oto od jakiegoś czasu. Słyszała, że wtym miejscu serwują udekorowane parasolką ikwiatami koktajle dla małych dziewczynek. Lola zasłużyła na małe co nieco lub – jeśli mam być szczera – chyba przekupiłam ją czymś smacznym, żeby tylko posprzątała swój pokój. Tak czy inaczej, zajęłyśmy miejsca izamówiłyśmy wymarzony napój Loli: dostała obrzydliwą różową pulpę pełną najbardziej znienawidzonych przez mamusię składników: barwników, syropu kukurydzianego owysokiej zawartości fruktozy, sztucznych wzmacniaczy smaku itym podobnych. Zapytałam, czy jej smakuje, modląc się wduchu, by powiedziała, że niezbyt, ale Lola zassała tylko mocniej słomkę, ajej oczy zrobiły się wielkie jak spodki. „To jest pyyyyyszne, mamusiu!” – wymruczała, po czym ponownie zacisnęła usta na słomce. Ale wcałej tej przygodzie najbardziej zniesmaczyły mnie gigantyczne porcje dań, zktórymi kelnerka przemykała obok nas. Nie przesadzam: jedna taka naładowana po brzegi miska makaronu zowocami morza czy chińską sałatką zkurczakiem mogłaby zpowodzeniem zaspokoić głód czteroosobowej rodziny. Co jakiś czas kelnerka podchodziła do klientów ipytała, czy wciąż „pracują nad daniem”. Nie cierpię tego określenia, bo zakłada, że jedzenie jest czynnością pracochłonną, anie przyjemną. Jednak wtedy wrestauracji zaryzykowałabym stwierdzenie, że niektóre klientki podjęły wyzwanie zpełną determinacją.


  Jak więc wrócić do wielkości porcji sprzed trzydziestu lat, gdy były one opołowę mniejsze od tych dzisiejszych? Jak to zrobić bez uczucia straty ibez wrażenia, że czegoś sobie odmawiamy, anawet się głodzimy? To proste: wystarczy zmniejszyć opołowę ilość spożywanych produktów, apo siedmiu czy dziesięciu dniach nasz żołądek przyzwyczai się inauczy odczuwać sytość po mniejszej porcji pożywienia. Pamiętaj, że jedzenie produktów organicznych także pomaga wosiągnięciu uczucia sytości. Zapomnij owszelkich poradach dotyczących odchudzania, jakie kiedykolwiek słyszałaś. Wystarczy, że zrezygnujesz zjednej trzeciej lub połowy swoich zwyczajowych porcji. Jeśli masz przed sobą wielką muffinę lub rogala, przekrój to na pół iodłóż jedną część na drugi dzień. Jeśli przyzwyczaiłaś się do gotowania całej paczki makaronu dla dwóch osób (tak jak ja kiedyś), od dziś gotuj tylko połowę. Jeśli zamawiasz lub robisz kanapkę na drugie śniadanie, weź tylko jedną kromkę chleba – dzięki temu będziesz miała połowę dawnej porcji. Zamiast używać dużych talerzy do drugiego dania korzystaj ztalerzyków do podawania sałatek. Bez względu na to, czy chcesz zrzucić parę kilo, czy też nie, ograniczanie wielkości spożywanych porcji jest korzystne: podobno szczupli ludzie żyją dłużej, aja chciałabym, byś była znami jak najdłużej iprzez wiele lat inspirowała inne kobiety urodą iwitalnością. Poza tym mniejsze porcje to mniej wydanych pieniędzy, więc wkrótce będziesz mogła pozwolić sobie na luźniejsze podejście do oszczędzania.


  
    JAK ZMNIEJSZYĆ SPOŻYWANE PORCJE


    
      	używaj talerzyków do podawania sałatek zamiast talerzy obiadowych;


      	zwolnij tempo jedzenia ibez pośpiechu kontempluj różne smaki, kolory ikonsystencję potraw na talerzu;


      	odkładaj widelec między kolejnymi kęsami;


      	dokładnie przeżuwaj każdy kęs, delektując się jego smakiem;


      	zanim sięgniesz po dokładkę, zrób 10 minut przerwy; być może dojdziesz do wniosku, że już nie jesteś głodna (często tak szybko spożywamy posiłki, że nie mamy czasu wsłuchać się wnasze wewnętrzne potrzeby);


      	kończ jedzenie, kiedy czujesz się nasycona mniej więcej w80 procentach. Jeśli trudno ci to ocenić, po prostu odkładaj sztućce, kiedy twój żołądek jest pełny, iodczekaj pięć minut, zanim (ewentualnie) sięgniesz po nie powtórnie.

    

  


  Jest też inna zaleta ograniczania wielkości porcji: finansowa! Tak jest – zaoszczędzisz sporą kwotę, jeśli będziesz się stosowała do uwag na opakowaniach makaronu lub podzielisz kawałek 230-gramowego steku na pół, zwłaszcza jeśli masz wielu domowników do wykarmienia. Zdaję sobie sprawę, że niektórzy członkowie rodziny mogą protestować, ale nie daj się zbić ztropu ipoczekaj, aż się przyzwyczają. Kluczem do sukcesu jest tu nieznaczne ograniczanie porcji każdego dnia, bo wtedy domownicy nawet się nie zorientują, że coś się zmieniło. Innym dobrym sposobem jest zakup mniejszych talerzy obiadowych na jakimś pchlim targu. Wiele lat temu sama nabyłam wtakim miejscu zestaw naczyń zlat pięćdziesiątych! Nigdy nie używałam talerzy obiadowych ztego kompletu, bo wydawały się za małe, ostatnio jednak wyjęłam je, umyłam ipostanowiłam zacząć je stosować zamiast tych, zktórych korzystaliśmy dotychczas. Teraz nikt nie czuje niedosytu zpowodu mniejszych porcji.


  
    Będąc wrestauracji, gdzie często podają wręcz absurdalnie obfite porcje posiłków, możesz:


    
      	zamiast jednej przystawki ipierwszego dania zamawiać dwie przystawki,


      	dzielić się pierwszym daniem zpartnerem lub koleżanką,


      	poprosić opołowę porcji pierwszego dania (wielkości aperitifu),


      	poprosić ozapakowanie drugiej połowy pierwszego dania do domui .

    

  


  GŁODNA?


  Stosując naturalną dietę, nigdy nie będziesz głodna. Przeciwnie: poczujesz się bardziej syta niż kiedykolwiek wcześniej! Uczucie sytości doprowadzi cię do utraty wagi. Nigdy nie będziesz musiała trzymać się planu żywieniowego, który zakłada głodzenie się – to wykluczone! Wiele produktów niskotłuszczowych nie spełnia swego zadania, gdyż po paru godzinach od ich spożycia odczuwamy autentyczny głód. Dzieje się tak dlatego, że nie dostarczyłyśmy swemu organizmowi zdrowego tłuszczu, który daje uczucie sytości. Innym rodzajem produktów skutecznie, choć na krótko zapełniających nasz żołądek są przetworzone węglowodany: rogalik lub kukurydziana muffinka drastycznie podnoszą poziom cukru we krwi, wskutek czego trzustka otrzymuje sygnał do wpompowania insuliny do krwiobiegu, by obniżyć poziom cukru. Problem wtym, że organizmowi udaje się to osiągnąć dopiero po kilku godzinach, aty tymczasem biegniesz do kawiarni lub lodówki po coś słodkiego, by nie czuć głodu aż do następnego posiłku. Przy tej diecie nadal możesz cieszyć się niepowtarzalnym smakiem pieczywa iwyrobów cukierniczych, ale będziemy tu zwracać uwagę na to, by wszystkie składniki zetykiety zostały rozpoznane ipochodziły zekologicznych ziaren zbóż, gdyż takie produkty powoli uwalniają cukier do krwiobiegu, atwoja zapracowana trzustka może wtedy odpocząć.


  Dorastając wAnglii, spożywałam dużo tłuszczów nasyconych (pysznego tłustego masła, śmietany isera). Kiedy byłam mała, moim ulubionym deserem był pudding onazwie Spotted Dick. Jest on robiony ztłuszczu (smalcu) oraz mąki zdodatkiem rodzynek (które wyglądają na nim jak plamki) izawsze obficie polewany sosem angielskim lub śmietaną kremówką. Zawsze zajadałam się takimi specjałami, na widok których aż serce rosło, amimo to wszkole dzieciaki wołały na mnie „Krewetka”, bo byłam drobna ichuda. Kiedy jako dwudziestokilkuletnia kobieta, ogarnięta obsesją utrzymania prawidłowej wagi, zaczęłam zgłębiać wiedzę oodżywianiu, przestałam objadać się rozkosznie tłustymi przysmakami dzieciństwa. Przez wiele lat unikałam produktów tłuszczowych, wiedziona błędnym przekonaniem, że powodują obrzydliwy cellulit. Mój brat, który nie musiał się martwić owakacyjną figurę, godnie prezentującą się wskąpym bikini, wciąż jadł pyszne tłuste dania serwowane przez mamę inigdy nie utył nawet kilograma. Za to moja waga skakała wgórę iw dół przy okazji każdej nowej mody na zdrowe żywienie. Jak wiele kobiet, próbowałam dosłownie wszystkich diet promowanych przez media.


  Pracując wlondyńskim teatrze, zawsze czułam presję, by być chuda jak tyczka. Nieustannie poszukiwałam więc cudownych diet. Potem stało się coś, co na zawsze zmieniło mój sposób odżywiania: dostałam roczny angaż wjednym ze znanych wcałej Anglii regionalnych teatrów. Nie byłam jednak zachwycona koniecznością przeprowadzki do małego miasteczka wchłodnej północnej części kraju, nieopodal mglistych wrzosowisk hrabstwa Yorkshire. To stamtąd wywodzi się słynny Yorkshire pudding – rodzaj ciasta naleśnikowego zapiekanego na smalcu. Nie było tam sklepu ze zdrową idietetyczną żywnością, więc poddałam się izaczęłam jeść to samo, co lokalni mieszkańcy: rybę zfrytkami, pieczonego kurczaka, warzywa na maśle iświeżo zebrane jeżyny zbitą śmietaną. Odziwo, czułam się świetnie, apo pół roku okazało się, że schudłam 4,5 kilograma! Moja skóra nabrała zdrowszego wyglądu, zniknęły też wahania nastrojów. Ale najważniejsze było to, że na nowo odkryłam radość zjedzenia naprawdę smacznych potraw izrozumiałam, że to nie przez tłuszcz, lecz węglowodany icukier moja waga była niestabilna. Piętnaście lat później wciąż tu jestem iopowiadam swoją historię. Zachowałam też niemal idealną figurę, chociaż jem dużo potraw zawierających naturalny tłuszcz. Badając sposób odżywiania wielu przywiązanych do tradycji kultur na całym świecie, odkryłam, że najzdrowsi ludzie nie jedzą dietetycznych, tak zwanych zdrowych czy gotowych dań. Tradycyjne diety zazwyczaj opierają się na tłustych potrawach, mnóstwie warzyw oraz niewielkich ilościach mięsa inabiału. Jeśli więc chcesz być szczęśliwą, zadowoloną zżycia kobietą imieć wmiarę płaski brzuch, zapraszam do dalszej lektury.


  OBIETNICA


  Opętane obsesją na punkcie kalorii, węglowodanów itłuszczu zatraciłyśmy naszą zdolność do delektowania się niezmąconymi chwilami słodkiej przyjemności. Obiecuję, że pomogę ci przywrócić tę zdolność, pozbyć się poczucia winy ipodpowiem, jak przyrządzać najsmaczniejsze potrawy, jakich kiedykolwiek próbowałaś – anajważniejsze jest to, że wszystko odbędzie się bez szkody dla twojego ciała, portfela inaszej planety. Pokażę ci, jak zwiększać świadomość żywieniową każdego dnia, byś mogła dać sobie iswojej rodzinie najlepsze składniki, jakie natura ma do zaoferowania. Zobaczysz, jak łatwo jest zgubić zbędne kilogramy ipozbyć się ze swego życia odpadów bez rezygnowania zprzyjemności. Dowiesz się, jak odnaleźć równowagę wschemacie żywienia, który możesz dostosowywać do swoich naturalnych potrzeb.


  Nie istnieją cudowne sposoby na wprowadzanie szybkich zmian, jeśli coś ma być naprawdę wartościowe. Dobre rzeczy wymagają czasu iodrobiny cierpliwości – niezależnie od tego, czy mówimy ofermentacji winogron wcelu produkcji wyśmienitego wina, czy też owyrastaniu ciasta na cieplutką, chrupiącą bagietkę. Podobnie jest zodżywianiem. Błyskawiczne diety wstylu „schudnij 10 kilogramów w10 dni” nigdy nie dają trwałego efektu izawsze wten czy inny sposób szkodzą zdrowiu. Naturalna dieta działa powoli, ale jej efekty zostają na długo. Raczej mało prawdopodobne, że po 14 dniach obudzisz się zciałem przypominającym kształty Victorii Beckham czy Kelly Ripy2. Nie zamierzam składać ci nierealnych obietnic bez pokrycia. Bardziej zależy mi na tym, byś zmieniła swój sposób odżywiania izaczęła jeść tak, by powoli, stopniowo zmieniało się twoje ciało, atakże przekonania, przyjemność zjedzenia oraz wpływ na środowisko – iaby te zmiany okazały się trwałe.


  
    
      i Ozapakowanie dania do domu proś tylko wtedy, gdy naprawdę masz zamiar zjeść tę porcję następnego dnia. Często prosimy ozapakowanie jedzenia, bo czujemy się winni, gdy żywność się marnuje. Pamiętaj jednak, że lepsze dla ciebie będzie po prostu zamówienie mniejszej porcji.

    


    
      2 Victoria Beckham – brytyjska piosenkarka, tancerka, aktorka, później też projektantka mody iperfum. Może poszczycić się szczupłą sylwetką, pomimo że urodziła czwórkę dzieci. Kelly Ripa – amerykańska aktorka, tancerka iproducentka telewizyjna. Matka trójki dzieci. Również zachowała smukłą sylwetkę (przyp. tłum.).
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  DOSTOSUJ PLAN

  DO WŁASNYCH POTRZEB


  Wiele diet bazuje na błędnym założeniu, że wszystkie całymi dniami siedzimy wdomu, mamy dużo czasu na krzątanie się wkuchni igotowanie wymyślnych, niskotłuszczowych potraw. Biorąc pod uwagę fakt, że prawie 60 procent Amerykanek powyżej 16. roku życia pracuje zawodowo, zaś 75 procent znich jest zatrudnionych na pełnym etacie wbiurach, należałoby zacząć od opracowania diety odpowiedniej właśnie dla takich osób. Zaproponuję więc „opcję biurową” na każdy dzień. Różnimy się także między sobą miejscem zamieszkania, wysokością przychodów, ilością wolnego czasu, preferencjami żywieniowymi, rodzajem problemów zdziećmi – mogłabym jeszcze długo wymieniać. Przejdźmy zatem dalej iprzekonajmy się, jaki odcień zieleni (obrazujący poziom proekologicznej postawy) najbardziej odpowiada każdej znas.


  ODCIENIE ZIELENI


  Pewnego dnia moja przyjaciółka Lena wyznała mi, że nie jest zanadto proekologiczna. Po tym stwierdzeniu wstrzymała oddech, jakby spodziewając się, że zacznę ją strofować! Zapytałam, co chce przez to powiedzieć. Wyjaśniła, że je wyłącznie skrajnie niezdrowe dania, az lenistwa używa nawet masła wsprayu. Niemal ze łzami woczach wyjawiła: „Nie mogę się obejść bez papierowych ręczników itorebek foliowych, po prostu nie potrafię! Ale chciałabym schudnąć, być zdrowsza iszczerze obchodzi mnie los tonących niedźwiedzi polarnych!”. Zapewniłam Lenę, że jeśli nie ma ochoty, nie musi zniczego rezygnować, idodałam, że naturalne odżywianie polega na wprowadzaniu małych zmian, które zwykle nie wiążą się zwielkimi wyrzeczeniami.


  Absolutnie nie trzeba odmawiać sobie wszystkich przyjemności. Dla niektórych znas na początek wystarczą drobne działania zmierzające wstronę ekologicznego podejścia do świata. Po rozmowie zLeną zrozumiałam, że muszę dostosować opracowywaną przeze mnie dietę do potrzeb przyjaciółki, ponieważ każda znas jest na innym etapie dążenia do życia wzgodzie znaturą. Wśród moich znajomych są weganie używający plecaków zpanelem słonecznym, ale są też zwolenniczki masła wsprayu – jak Lena. Moim pragnieniem jest, aby zaproponowana przeze mnie dieta była odpowiednia dla każdej czytelniczki, więc najpierw wybierz swój odcień zieleni, czyli własny typ zaangażowania ekologicznego.


  JASNA ZIELEŃ


  Chciałabyś stać się trochę bardziej proekologiczna, ale nie jesteś jeszcze gotowa całkowicie się temu poświęcić. Obawiasz się, że wiele twoich ulubionych dań nie spełnia kryteriów zdrowego pożywienia, chociaż dobro środowiska naturalnego prawdziwie leży ci na sercu. Papierowe ręczniki, jednorazowe serwetki oraz ukochana kuchenka mikrofalowa stały się nieodłącznymi elementami twojej kuchni inie możesz zapamiętać, które rodzaje plastiku nadają się do recyklingu, aktóre nie. Przeraża cię wizja globalnego ocieplenia iskala zanieczyszczeń ziemi, ale nie na tyle, by zrezygnować zczyszczenia białych ubrań starym, dobrym wybielaczem. Masz poczucie winy za każdym razem, gdy wychodzisz zsupermarketu ztuzinem reklamówek, bo dwie płócienne torby na zakupy, które kiedyś dostałaś, gdzieś się zawieruszyły. Pewnego dnia nawet udało im się dotrzeć do bagażnika twojego auta, ale nigdy do sklepu.


  Jesteś przyzwyczajona do robienia zakupów wzwykłych sklepach spożywczych idelikatesach, ale też często jadasz wrestauracjach, których nikt nigdy nie uznałby za przyjazne środowisku. Lubisz również jedzenie typu fast food igotowe dania – masz mało czasu dla siebie, więc tak jest wygodnie. Kilka razy próbowałaś stosować różne diety, lecz ani razu nie wytrwałaś do końca, bo kobiety takie jak ty nie przepadają za restrykcyjnymi zmianami. Chciałabyś zacząć wprowadzać produkty organiczne do swojego jadłospisu ipodoba ci się perspektywa życia wwiększej harmonii znaturą, musisz jednak liczyć się zkażdym groszem i/lub masz do wykarmienia liczną rodzinę.


  Jeśli tak, twoim odcieniem jest JASNA ZIELEŃ.


  JASKRAWA ZIELEŃ


  Szczerze pragniesz być bardziej proekologiczna. Jesteś gotowa poświęcić się temu stylowi życia idowiedzieć się, wjaki sposób możesz zapewnić swoim dzieciom zdrowszą przyszłość. Używasz butelek na wodę wielorazowego użytku, wiesz, jakie rodzaje plastiku można ponownie przetwarzać, sortujesz papier iszkło do osobnych kontenerów na odpady, ale nie odwiedziłaś jeszcze najbliższego punktu przyjmowania zużytych baterii ienergooszczędnych żarówek ospiralnych kształtach. Zmniejszyłaś temperaturę wswoim termostacie iprzerzuciłaś się na nietoksyczne środki czyszczące, lecz nadal kupujesz czasopisma plotkarskie idietetyczne napoje gazowane. Zastanawiasz się nad posadzeniem własnych pomidorów następnego lata, masz jednak poważne wątpliwości co do wyboru kompostu, bo czujesz wstręt do robactwa! Dojrzałaś do wprowadzenia zasadniczych zmian wswoim sposobie żywienia icałym życiu, bo wierzysz, że dzięki temu staniesz się szczęśliwsza izdrowsza.


  W idealnym świecie zchęcią przestawiłabyś się całkowicie na jedzenie dań organicznych, ale nie zawsze jest to możliwe ze względu na wysokie koszty iograniczoną dostępność takich produktów. Dla dobra planety mogłabyś przejść dodatkowy kilometr, ale nie jesteś jeszcze gotowa, by zrezygnować zpapierowych ręczników czy paczkowanej sałaty. Być może musisz też stawić czoła najbliższym, którzy uparcie trzymają się niezdrowych nawyków żywieniowych izupełnie nie obchodzą ich kwestie związane ze środowiskiem. Masz przed sobą trudne zadanie…


  Jeśli ten opis pasuje do ciebie, twoim odcieniem jest żywa, JASKRAWA ZIELEŃ.


  CIEMNA ZIELEŃ


  Jesteś na wskroś proekologiczna! Być może jesteś wegetarianką lub weganką, amoże jadasz tylko mięso zwierząt hodowanych whumanitarnych warunkach ikarmionych na ekologicznych pastwiskach. Przyjazny stosunek do przyrody widać też na twoich stopach: unikasz skórzanego obuwia na rzecz butów ztkaniny na gumowej podeszwie. Nie cofniesz się przed niczym, co może jeszcze bardziej zacieśnić twoją więź znaturą: jesteś gotowa hodować kury na swoim podwórku, uprawiać organiczną marchewkę, anawet sprawić sobie tradycyjną sławojkę – lista twoich proekologicznych zamierzeń rośnie zminuty na minutę. Wrazie potrzeby możesz zrezygnować zwłasnego komfortu ipojechać rowerem na piknik, jeść warzywne burgery inosić plecak zpanelem słonecznym, chociaż oczywiście powstrzymujesz się przed krytykowaniem swoich „paliwolubnych” i„burgerożernych” znajomych. Żyjesz wzgodzie ze swoimi najgłębszymi wartościami, ale uważasz, że nie zaszkodzi skorzystać zkilku wskazówek dotyczących naturalnego odżywiania po to, by twoja dieta stała się bardziej racjonalna, przystępna cenowo iurozmaicona.


  Jesteś już nieco znudzona powtarzającymi się daniami, produktami, przepisami i– jak większość ludzi – chcesz być zdrowsza iszczuplejsza. Zdajesz sobie sprawę, że znowym sposobem odżywiania mogą się wiązać problemy natury finansowej ipraktycznej. Bierzesz pod uwagę możliwość, że iten styl życia może cię znudzić, poszukujesz zatem pomocnych rad, dzięki którym jedzenie stanie się dla ciebie prawdziwą przyjemnością.


  Jeśli tak właśnie jest, twój odcień to głęboka, nasycona CIEMNA ZIELEŃ.


  WYBIERZ SWÓJ ODCIEŃ


  Czas zdecydować, zktórym zpowyższych odcieni zieleni najbardziej się utożsamiasz. Może się okazać, że odpowiadają ci pewne aspekty jednego odcienia, ainne drugiego. Jeśli tak jest, proponuję, byś na początek wybrała jaśniejszą wersję koloru. Moja koleżanka Julia stwierdziła, że pasuje do niej wiele punktów zopisu ciemnej zieleni, wolała jednak zacząć od planu żywieniowego związanego zjaskrawą zielenią, pamiętając, że może „awansować” na wyższy stopień zielonego wtajemniczenia.


  Powyższe odcienie nie zostały uporządkowane wkolejności od najmniej do najbardziej wartościowej postawy. Osoby, które wybrały odcień jasnozielony, nie są wżadnej grupie resocjalizacyjnej. Nic podobnego. Chodzi tu jedynie odobranie planu żywienia dostosowanego do określonego stylu życia.


  Każdy plan jest przewidziany na 14 dni, ale radzę, byś stosowała swój przez przynajmniej 30 dni. Przez drugą połowę tego czasu powtórz plan żywieniowy od początku, ale wkilku przypadkach zamień podane przepisy na jakieś inne – wedle własnego uznania. Na końcu książki znajdziesz ponad sto przepisów na przepyszne dania.


  Pamiętaj, że naturalna dieta oznacza zmianę stylu życia polegającą na spożywaniu zbilansowanych posiłków iwykonywaniu planu ćwiczeń. Bazuje na założeniu, że utrzymasz nowy styl odżywiania na dłużej, bo po prostu będzie ci odpowiadał. Wprzeciwieństwie do wielu innych diet moja propozycja nie wywoła wtobie uporczywego uczucia „bycia na diecie”, ponieważ będziesz jadła normalnie. Nie wymagam też, byś przygotowywała sobie inne posiłki niż te, które podajesz domownikom. Naturalna dieta jest darem dla całej twojej rodziny ibędzie skuteczna bez względu na to, czy jesteś singielką, czy matką pięciorga dzieci.


  
    Najobszerniejsze itrwające aż cztery lata badanie dotyczące żywności ekologicznej zostało sfinansowane przez Unię Europejską. Wyniki wykazały, że produkty ekologiczne zawierają o40 procent więcej antyoksydantów niż żywność nieorganiczna, zaś ekologiczne mleko ma o60 procent więcej składników odżywczych niż mleko przetworzone.
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  Zanim zaczniesz realizację swojego planu odżywiania, zapoznaj się zponiższymi zaleceniami. Chociaż często sugeruję, byś unikała wielu niezdrowych produktów – jak na przykład napoje gazowane, przetworzona mąka, słodycze – nie jestem „żywieniowym ortodoksem”. Choć pozostaję gorącą zwolenniczką jak najzdrowszego odżywiania się przez większość czasu, uważam, że dopuszczalne jest (bez uszczerbku dla zdrowia) sporadyczne sięganie po jakiś smakołyk, nawet jeśli zawiera on białą mąkę lub dużo cukru. Jeżeli wdrożysz stabilny izrównoważony plan odżywiania, na pewno poradzisz sobie zkilkoma odstępstwami.


  W swoim planie żywieniowym znajdziesz wiele zaproponowanych przeze mnie dań, toteż przed rozpoczęciem tej kulinarnej przygody upewnij się, że wszystkie są ci znane.


  W kontekście żywności ekologicznej pojawia nam się wgłowie wiele pytań. Czasem ceny takich produktów ipoczucie niedoinformowania mogą nas do niej zniechęcać. Wmoim wykazie produktów starałam się wyczerpująco opowiedzieć okażdym znich wnadziei, że ztą wiedzą podczas zakupów dokonasz bardziej świadomych wyborów.


  Prawdopodobnie wśród twoich znajomych lub członków rodziny są osoby, które nie chcą nawet słyszeć okupowaniu zdrowej żywności, bo nie mają ochoty zmieniać swoich nawyków. Jedną zich typowych wymówek jest stwierdzenie, że całe życie jadły niezdrowe produkty ijeszcze ich to nie zabiło. Uważam, że kluczowe wtym zdaniu jest słowo „jeszcze”, choć oczywiście od każdej reguły zdarzają się wyjątki. Zawsze znajdzie się jakaś energiczna staruszka, która zaciąga się papierosem bez filtra, twierdząc, że jest zdrowa jak ryba. Istnieją ludzie odporni na niezdrowe używki, ale większości znas to nie dotyczy. Być może nie rozchorujemy się po zjedzeniu jednej spryskanej pestycydami truskawki, ale spożywanie tych toksyn przez długi czas iw dużych ilościach zpewnością poważnie zaszkodzi naszemu zdrowiu. Można się otym łatwo przekonać, przeglądając statystyki cierpiących na nowotwory ichoroby serca.


  
    CZY KUPOWANIE PRZEZ INTERNET JEST EKOLOGICZNE?


    Każda minuta spędzona wsamochodzie wdrodze do sklepu to ponad dziesięciokrotnie więcej zużytej energii niż minuta wsklepie internetowym (jeśli wybieramy dostawę drogą lądową).


    Według Josepha J. Romma, autora idyrektora zarządzającego zCenter for Energy and Climate Solutions (Centrum ds. Energii iRozwiązań Klimatycznych), dostarczenie na drugi dzień przesyłki ważącej ok. 4,5 kilograma pocztą lotniczą (jest to najbardziej energochłonny tryb dostaw) wymaga zużycia o40 procent mniej energii niż podróż autem do centrum handlowego lub sklepu spożywczego. Wybranie dostawy naziemnej ciężarówką dostawczą pozwala zaoszczędzić 90 procent energii, jaką zużylibyśmy, jadąc do sklepu osobiście. Dlatego też robienie zakupów za pośrednictwem internetu jest przyjazne dla środowiska – najbardziej wtedy, gdy nie wybieramy opcji dostawy drogą powietrzną następnego dnia.

  


  Niektóre zzalecanych wdalszej części książki składników będziesz musiała kupować wsklepach internetowych, ale pamiętaj, że robienie zakupów online jest mniej szkodliwe dla środowiska niż jazda do sklepu samochodem.


  EKOLOGICZNA ŻYWNOŚĆ


  Żywność ekologiczna jest droższa od konwencjonalnej, ale jej kupowanie wdłuższej perspektywie jest korzystniejsze, ponieważ wprzyszłości wydamy mniej na leki iopiekę zdrowotną. Za każdym razem, gdy rozważasz wady izalety danego produktu lub zastanawiasz się nad kupnem ekologicznej wersji jakiejś potrawy, pomyśl oswoim cennym zdrowiu. Chętnie zrezygnuję zzakupu nowego telewizora czy najnowszego modelu telefonu komórkowego na rzecz świadomości, że karmię swoją rodzinę zdrowymi produktami. Aco ty otym sądzisz? Wkońcu jesteśmy tym, co jemy.


  W Stanach przywykliśmy do jedzenia taniej żywności, gdyż rozbudowany przemysł spożywczy produkuje niewyobrażalne ilości tego jedzenia. Jednak odżywianie się takimi produktami pociąga za sobą wiele ukrytych kosztów, do których należą zagrożenie własnego bezpieczeństwa izdrowia oraz ryzyko zanieczyszczania środowiska. Ile jesteś wstanie zapłacić za pewność, że nie zatrujesz się kupioną wsklepie mieloną wołowiną? Na ile wyceniasz świadomość, że nie utyjesz od pieczywa czy krakersów, które przyniosłaś zsupermarketu? Jak wiele wart jest dla ciebie stały dostęp do smacznych iświeżych produktów? Aile skłonna byłabyś zapłacić za czyste powietrze, żywność iwodę? Kiedy czujemy się zszokowani cenami produktów spożywczych, powinniśmy zadać sobie te pytania.


  Wyższe ceny nieszkodliwych dla środowiska produktów organicznych, które można dostać na rynku, stanowią odzwierciedlenie rzeczywistych kosztów produkcji żywności. Uzyskanie kawałka zdrowo wyglądającego mięsa czy pomidora bez pestycydów wymaga znacznych nakładów pracy. Obecny amerykański system funkcjonowania przemysłu spożywczego zaczyna się rozpadać: coraz częściej słyszy się owykryciu ognisk bakterii Escherichia coli izatruciach salmonellą, co skutkuje wycofywaniem zobrotu gigantycznych partii mięsa inabiału. Przemysłowe hodowle monokulturowe (uprawa tylko jednego rodzaju roślin) zaczynają dostarczać coraz mniej żywności, ponieważ nadmierne stosowanie środków chemicznych pozbawia glebę składników odżywczych. Ta sytuacja musi się zmienić, amy zostaniemy zobligowani do zmierzenia się zproblemem wykarmienia ludności, gdy koncerny spożywcze będą dostarczać jeszcze mniej pożywienia. Nie ma sensu okłamywanie się romantyczną wizją, że rolnictwo ekologiczne funkcjonujące wmałej skali jest wstanie zaspokoić potrzeby głodnych rzesz ludzi. Producenci żywności ekologicznej stanowią jednak wzór, który warto naśladować.


  Odżywianie wzgodzie znaturą wwiększym stopniu polega na codziennym dokonywaniu praktycznych wyborów, na które daną osobę stać, niż na przynależności do elitarnej grupy ludzi, którzy bez zastanowienia pakują całe koszyki organicznej żywności do swoich napędzanych energią elektryczną aut hybrydowych. Najbardziej znaczącym sprzeciwem, jaki możesz wyrazić wobec wielkich koncernów zbranży spożywczej, jest stopniowa rezygnacja zprzetworzonej, wstępnie przygotowywanej żywności na rzecz samodzielnego gotowania domowych obiadów kilka razy wtygodniu. Będziesz wtedy pewna, że spożywasz naprawdę ekologiczne dania – EKO-logiczne iEKO-nomiczne!


  
    NIEZBITE FAKTY


    Przejście na dietę wegańską wwiększym stopniu zmniejsza emisję szkodliwych gazów cieplarnianych niż jeżdżenie hybrydowym autem.


    Energia zużywana do produkcji jednego hamburgera wystarczyłaby małemu samochodowi do przejechania ok. 30 kilometrów.


    Aby zyskać tereny użytkowe do celów wytwarzania mięsa na hamburgery, co minutę każdego dnia niszczy się powierzchnię Amazonii równą objętości siedmiu boisk do piłki nożnej.

  


  A CO ZMIĘSEM?


  Mięso jest kwestią dość kontrowersją, gdyż wielu ekologów uważa, że powinniśmy całkowicie zrezygnować zjego konsumpcji. Jedzenie mięsa jest jednak tak głęboko zakorzenione wnaszej kulturze, że wielu ludziom trudno sobie wyobrazić nawet ograniczenie jego spożywania. Chociaż nie zalecam przechodzenia zdiety mięsnej od razu na wpełni wegańską, doradzam ograniczenie konsumpcji dań mięsnych, zwłaszcza wołowych. Dzięki temu można też sporo zaoszczędzić.


  ILE MIĘSA POWINNO SIĘ JEŚĆ?


  Ile mięsa powinniśmy spożywać, by pozostawać wzgodzie znaturą? Czy bardziej ekologiczne jest przeznaczenie użytkowanej przez nas ziemi pod uprawę warzyw, czy hodowlę bydła? Odpowiedź na to pytanie może cię zaskoczyć. Zbadania przeprowadzonego w2007 roku przez Uniwersytet Cornella wynika, że najkorzystniejszym sposobem odżywiania zpunktu widzenia użytkowanych gruntów jest jedzenie około 0,05 kilograma białka pochodzącego zmięsa dziennie, anie dieta wegańska. Aby łatwiej było to sobie wyobrazić, powiem, że talia kart waży jakieś 0,08–0,11 kilograma, chodzi więc tutaj oporcję mięsa wielkości mniej więcej iPoda wwersji mini, jaką np. ma moja córka. Ze zgrozą zdałam sobie sprawę, że kanapka, którą kupiłam poprzedniego dnia wdelikatesach, zawierała plastry indyka omasie przynajmniej trzech iPodów! Jak to się stało, że ludzie przywykli do tak dużych porcji mięsa? Kiedy podałam mężowi filet zpiersi kurczaka ozmniejszonej wielkości, myślał, że stroję sobie zniego żarty. „To nie żart – oznajmiłam. ­– Jeśli nadal jesteś głodny, nałóż sobie więcej warzyw”. Nie był tym zachwycony, ale kilka tygodni później ze zdumieniem zauważył, że uwierające go nieco na bokach spodnie stały się za luźne – dosłownie na nim wisiały.


  Dr Rajendra Pachauri, przewodniczący powołanego przez ONZ Międzyrządowego Zespołu ds. Zmian Klimatu (IPCC), opowiada się za rezygnacją zmięsa początkowo przez co najmniej jeden dzień wtygodniu. Może to zapoczątkować dalsze zmniejszanie jego ilości wdiecie. Organizacja Narodów Zjednoczonych ds. Wyżywienia iRolnictwa oszacowała, że produkcja mięsa stanowi przyczynę emisji do atmosfery blisko jednej piątej wszystkich wysyłanych tam gazów cieplarnianych. Skoro mięso jest integralnym składnikiem naszej diety, niełatwo jest przekonać społeczeństwo, by wpoczuciu odpowiedzialności za środowisko ograniczyło jego spożycie. Jeśli nie jesteś przekonana do wegetarianizmu, możesz ograniczyć konsumpcję mięsa na mnóstwo innych sposobów, chociażby zmniejszając zwyczajowe porcje opołowę. Jeśli 0,05 kilograma mięsa to dla ciebie zbyt drastyczna zmiana, zwłaszcza na początek, sięgaj po porcje wielkości talii kart – myślę, że to wyzwanie będzie wykonalne dla większości czytelniczek.


  JAK WYBIERAĆ MIĘSO?


  Wiele znas nie chce rezygnować zjedzenia mięsa zróżnych powodów: przyjemności płynącej zich jedzenia, niezaprzeczalnych walorów odżywczych bądź zpobudek religijnych/kulturowych. Nie widzę konieczności, aby nakłaniać kogokolwiek do zmiany nawyków. Można jednak dokonać pewnych wyborów, które okażą się pożyteczne zarówno dla każdej znas, jak idla naszej planety. Weźmy pod lupę wołowinę. Mięso zmasowych hodowli, wprzeciwieństwie do wołowiny pochodzącej zbydła wypasanego na łąkach, to najgorszy rodzaj mięsa, zktórego proekologicznie myśląca osoba powinna natychmiast zrezygnować. Jest to produkt wymagający największych nakładów energii iwody wcałym przemyśle spożywczym.


  
    	Do produkcji wołowiny pochodzącej ztuczarni zużywa się 145 razy więcej paliw kopalnych niż przy uprawie ziemniaków.


    	Do wytworzenia 0,5 kilograma pomidorów potrzeba ok. 91 litrów wody, zkolei chcąc uzyskać 0,5 kilograma wołowiny ztuczarni, należy jej zużyć niemal 20 tysięcy litrów.


    	Według Departamentu Rolnictwa Stanów Zjednoczonych uzyskanie 0,5 kilograma wołowiny zhodowli przemysłowej wymaga zużycia ponad 7 kilogramów zbóż.

  


  Jak widać, spożywanie wyprodukowanej wten sposób wołowiny pociąga za sobą zużycie bardzo cennych surowców wzastraszających ilościach. David Pimentel, ekolog zUniwersytetu Cornella, twierdzi, że wUSA uprawa kukurydzy służącej jako karma dla bydła pochłania kolosalne ilości energii zpaliw kopalnych iwymaga użycia ogromnej ilości nawozów sztucznych, których produkcja nie może się obejść bez znacznych zasobów oleju. Zgodnie ztą zależnością przeciętna krowa konsumuje wciągu życia 1075 litrów oleju. Jednak krowa krowie nierówna. Pamiętaj, że powyższe statystyki dotyczą bydła hodowanego masowo wtuczarniach, anie krów wypasanych na łąkach. Puść więc wniepamięć hamburgery odpowiedzialne za niszczenie lasów deszczowych, ajeśli nadal marzy ci się stek wołowy, wybieraj mięso mądrze izachowaj je na jakąś wyjątkową okazję.


  
    RÓŻNICE MIĘDZY MIĘSEM BYDŁA KARMIONEGO

    NA PASTWISKACH AHODOWANEGO WTUCZARNIACH


    Większość mięsa dostępnego wsupermarketach pochodzi od krów tuczonych, co oznacza, że zostało wyprodukowane wfermach przemysłowych, wktórych duża liczba zwierząt trzymana jest wciasnej zagrodzie ikarmiona zbożem zamiast trawą, tj. tym, czym naturalnie powinno się żywić bydło.


    
      	Tuczarnie zanieczyszczają środowisko odchodami hodowanych tam zwierząt, zaś odchody bydła wypasanego na łąkach stanowią dla gleby naturalny nawóz.


      	Na fermach przemysłowych podaje się zwierzętom hormony wzrostu iantybiotyki, co nie dotyczy bydła wypasanego na pastwiskach.


      	Ze względu na sposób żywienia bydła wołowina pochodząca ztuczarni zawiera sporo tłuszczu, zaś mięso zgospodarstw ekologicznych ma go dużo mniej, za to jest wnim więcej kwasów tłuszczowych omega-3, których ludzie potrzebują dla zachowania zdrowia.


      	Hodowla zwierząt wtuczarniach wymaga zużycia znacznych pokładów energii zpaliw kopalnych, natomiast wprzypadku zwierząt wypasanych na łąkach nie ma takiej potrzeby.


      	Mięso bydła tuczonego ma gorsze jakość, konsystencję oraz smak niż mięso krów karmionych na ekologicznych pastwiskach.

    

  


  MIĘSO BYDŁA KARMIONEGO TRAWĄ


  Wołowina pozyskiwana od krów karmionych na pastwiskach jest zdrowsza dla nas idla środowiska. Co więcej, zwierzęta te są traktowane lepiej niż wtuczarniach. Do lat sześćdziesiątych ubiegłego wieku praktycznie wszystkie dostawy wołowiny wUSA pochodziły znaturalnych gospodarstw, wktórych krowy swobodnie poruszały się po łąkach, spokojnie przeżuwając trawę, co było zdrowe dla nich oraz pożyteczne dla ziemi, którą zajmowały pastwiska. Potem jednak pojawiły się ogromne fermy produkujące mięso na skalę przemysłową, wktórych zwierzęta były nieszczęśliwe ibardziej podatne na choroby. Po krótkim czasie wypasu cielęta zaczęto upychać wciasnych kojcach ifaszerować lekami, by uchronić je przed chorobami spowodowanymi warunkami panującymi na takich fermach. Kiedy zamawiasz tradycyjnego hamburgera lub wybierasz stek, nie tylko nie wiesz, co zjadasz (nie masz pojęcia, czym karmiono zwierzę, od którego pochodzi mięso ztwojego dania), ale możesz być pewna, że wraz zmięsem otrzymujesz dawkę hormonów iantybiotyków. Zupełnie inaczej rzecz się ma zmięsem krów zchowu ekologicznego, gdyż tam zwierzęta pasą się na łąkach przez całe swoje życie, jedząc to, co powinny, awięc nie muszą przyjmować żadnych leków, bo nie chorują.


  Wołowina od zwierząt zhodowli naturalnych ma mniejszą zawartość tłuszczu, zawiera za to więcej ważnych składników odżywczych. Jest lepsza dla środowiska niż mięso ztuczarni, gdyż gospodarstwa ekologiczne:


  
    	zużywają mniej paliwa ienergii (w przeciwieństwie do ferm przemysłowych wymagających znacznych nakładów energetycznych);


    	nie powodują pogorszenia jakości wody, ponieważ do zasobów wodnych nie trafiają żadne środki chemiczne;


    	w mniejszym stopniu powodują erozję gleby, gdyż wcelu wypasu zwierząt sieje się trawę, która zapobiega jałowieniu gleby;


    	nie powodują wymierania ryb wpobliskich zbiornikach wodnych, bo nie stosują szkodliwych środków chemicznych, które mogłyby się dostać do okolicznych jezior;


    	nie zagrażają naturalnym siedliskom zwierząt żyjących dziko ani różnorodności biologicznej, ponieważ nie stosują pestycydów;


    	nie powodują dostawania się antybiotyków do zasobów wodnych (a nawet jeśli tak się dzieje, to wznikomych ilościach), ponieważ zwierzętom wypasanym na łąkach nie wstrzykuje się żadnych leków.

  


  ODCZYTYWANIE ETYKIET MIĘSNYCH


  Etykiety na mięsie często bywają mylące. Czego należy się spodziewać po napisach typu „organiczne”, „karmione trawą” czy po prostu „naturalne”? Właściwe rozumienie oznaczeń na tych etykietach jest naprawdę ważne, gdyż wiele znich zostało starannie zaprojektowanych tak, by wprowadzać klientów wbłąd.


  Jeśli chcesz mieć absolutną pewność, że mięso, które kupujesz, nie było faszerowane hormonami wzrostu ani antybiotykami, najlepszym wyborem będą dla ciebie produkty posiadające na etykiecie oznaczenie „organiczne”3. Istnieje wiele innych rodzajów oznaczeń typu: „Nie zawiera hormonów/antybiotyków” itp., ale nie można im ufać, gdyż taka informacja na etykiecie nie wymaga weryfikacji ze strony jakichkolwiek organizacji. Oznacza to bardzo niski poziom prawdopodobieństwa, że zwierzęta ztakiego gospodarstwa były kontrolowane pod kątem karmienia ich paszami zawierającymi substancje, których chcesz uniknąć. Producentom mięsa używającym takich etykiet musimy więc wierzyć na słowo. Nie wiem jak ty, ale ja nie jestem skłonna płacić więcej za jedzenie, jeśli nie mam stuprocentowej gwarancji, że dostanę to, za co zapłaciłam.


  CZEGO OCZEKUJESZ?


  Zanim wybierzesz się na zakupy, określ swoje oczekiwania wobec produktów mięsnych. Każdy znas ma różne obawy związane zjakością żywności, aw gąszczu chwytów isloganów marketingowych łatwo się zgubić. Należy więc jednoznacznie określić swoje potrzeby. Czy przejmujesz się tym, wjaki sposób traktowano zwierzęta, zktórych mięso trafi na twój talerz? Wolałabyś uniknąć produktu, który zawiera hormony wzrostu? Amoże ważna jest dla ciebie tylko świeżość mięsa inic poza tym?


  Odłóżmy na razie na bok kwestie związane zdobrostanem zwierząt hodowlanych. Co powinno być dla nas najważniejsze przy wyborze mięsa wsklepie? Dla mnie najistotniejsze jest to, by nie zawierało ono sztucznych hormonów. Według Komitetu Naukowego ds. Środków Weterynaryjnych dotyczących Zdrowia Publicznego wUE stosowanie hormonów wzrostu przy produkcji wołowiny stwarza zagrożenie dla zdrowia człowieka. Substancje te mogą zakłócać naszą gospodarkę hormonalną ipowodować problemy rozwojowe, gdyż wskutek oddziaływania na układ rozrodczy są wstanie doprowadzić do wystąpienia raka piersi, prostaty lub okrężnicy. Poproszę więc omięso bez „wzmacniaczy wzrostu”.


  A co zantybiotykami? Czy one też wylądują na moim talerzu? WUSA 70 procentom zdrowych zwierząt podaje się antybiotyki, gdyż wspomagają one ich rozwój izapobiegają chorobom. Problem wtym, że na skutek nadużywania antybiotyków pewne szczepy salmonelli, Escherichia coli iinnych bakterii wykształcają odporność na te leki. Chociaż nie wiemy do końca, jakie ilości antybiotyków trafiają wraz zmięsem do naszej kuchni, chcę przeznaczać moje pieniądze na wspieranie hodowli, które unikają stosowania tych substancji.


  Moja ostatnia obawa wiąże się zjakością paszy podawanej zwierzętom hodowanym na mięso. Jeśli na danej etykiecie nie znalazłaś certyfikatu BIO, prawdopodobnie zwierzę, od którego pochodzi mięso, było karmione produktami ubocznymi pochodzenia zwierzęcego. Resztki innych zwierząt (czyli to, co zostaje po zapakowaniu kawałków mięsa zwierzęcia do polistyrenowych tacek isprzedaniu tego jako produkt mięsny) muszą być wjakiś sposób utylizowane. Często bywa tak, że miele się te odpady poubojowe iwykorzystuje jako paszę dla zwierząt. Drobiowe resztki trafiają tym sposobem do pożywienia dla krów ivice versa. WEuropie zakazano tej praktyki zpowodu choroby szalonych krów, imam wielką nadzieję, że wtej kwestii Stany Zjednoczone pójdą wślady Starego Kontynentu.


  Mięso jest drogim produktem, więc przed zakupami sporządź listę czynników, które są dla ciebie ważne przy jego wyborze, iod dziś zacznij dokładnie czytać etykiety.


  
    SZYBKI PRZEWODNIK


    Najwiarygodniejszym oznaczeniem na etykietach wołowiny idrobiu jest słowo „organiczny” (z certyfikatem BIO). Oznacza ono, że producent musiał spełnić szereg restrykcyjnych wymogów, takich jak karmienie zwierząt stuprocentowo ekologiczną paszą, niestosowanie hormonów wzrostu, antybiotyków imączki ze zwierzęcych odpadów poubojowych oraz dostęp do wolnego wybiegu.


    Jeśli leży ci na sercu dobre traktowanie zwierząt hodowlanych, szukaj produktów znapisem „hodowane na wolności”, „z humanitarnej hodowli”, „hodowla bez klatek” itp. Producenci mięsa, które opatrzono taką etykietą, muszą przestrzegać ścisłych wytycznych dotyczących dobrostanu zwierząt.


    Słowo „naturalny” na etykiecie czerwonego mięsa oraz drobiu nie ma większej wartości. Zwierzę, którego mięso zostało wten sposób oznaczone, mogło jeść cokolwiek, wtym paszę zdużą zawartością hormonów iantybiotyków, atakże być hodowane wzłych warunkach.

  


  SZCZEGÓŁOWY PRZEWODNIK


  „Bez dodatku hormonów” lub „Zwierzętom nie podawano hormonów”. Takie oznaczenia na etykietach stosuje się tylko wprzypadku wołowiny. Informują one, że wcałym swoim życiu zwierzę nie miało styczności zhormonami. Informacja ta może nas uspokajać tylko częściowo, gdyż nie istnieje żadna instytucja weryfikująca jej prawdziwość – nie licząc firmy produkującej lub reklamującej takie mięso. WAmeryce hormony wstrzykiwane są 80 procentom bydła hodowanego wtuczarniach. Etykiety ztym napisem na drobiu lub wieprzowinie są bezwartościowe, ponieważ prawo federalne USA wogóle zabrania podawania hormonów trzodzie chlewnej iwszystkim gatunkom drobiu.


  „Z hodowli bez antybiotyków”. Taka etykieta rzekomo informuje, że przez całe życie krowie lub kurczakowi nie podawano żadnych antybiotyków. Do tych deklaracji należy jednak podchodzić zpewną rezerwą, gdyż nie istnieją żadne centra badawcze poświadczające prawdziwość tego zapisu.


  „Koszerne”. Tylko produkty zczerwonego mięsa oraz drobiu przygotowywane pod nadzorem rabinów mogą posiadać taki zapis na etykiecie. Nadzór ten nie wiąże się zżadnymi normami dotyczącymi ochrony środowiska, zdrowia czy warunków hodowli zwierząt (w tym stosowania antybiotyków ihormonów).


  „Humanitarne traktowanie zwierząt”. Nie istnieje żadna definicja prawna regulująca tego typu oświadczenie, więc producenci mogą je umieszczać na swoich produktach, mając na myśli różne wytyczne.


  „Certified Humane RaisedandHandled” (certyfikat humanitarnej hodowli). To stosunkowo nowy proces certyfikacji; uczestniczące wnim spółki muszą się stosować do szeregu surowych humanitarnych zaleceń. Odwiedź ich doskonałą stronę internetową www.certifiedhumane.org, gdzie uzyskasz więcej informacji oraz zapoznasz się zwykazem firm posiadających ten certyfikat.


  „Certified Organic” (certyfikat organicznego pochodzenia). Tego oznaczenia mogą używać tylko certyfikowani producenci stosujący się do norm Departamentu Rolnictwa Stanów Zjednoczonych dotyczących etykiet ekologicznych. Ekologicznie hodowane zwierzęta nie otrzymują antybiotyków ani hormonów wzrostu, są karmione paszą wyłącznie organiczną imuszą mieć dostęp do pastwisk. Mięso organiczne nie może być też poddane napromieniowaniu.


  „Karmione trawą”. Departament Rolnictwa Stanów Zjednoczonych wydał projekt normy, która ma wymagać, by produkty mięsne oznaczone tą etykietą pochodziły od zwierząt karmionych wyłącznie trawą, ale takie oznaczenie również jest mylące – ito zkilku powodów. Żadna placówka nie weryfikuje prawdziwości powyższego stwierdzenia, apoza tym niektórzy producenci ewidentnie posługują się tym popularnym oznaczeniem bezprawnie, gdyż zwierzęta hodowane przez nich na mięso są przez większość życia karmione ziarnami zbóż. Ponadto te zwierzęta mogą też dostawać szczepionki zhormonami iantybiotykami. Nie myśl też, że krowa, od której pochodzi mięso oznaczone tą etykietą, była dobrze traktowana przez cały swój żywot – wprawdzie mogła być karmiona trawą, ale stała zamknięta woborze ze stadem równie nieszczęśliwych „koleżanek”.


  „Z wolnego wybiegu”. Departament Rolnictwa Stanów Zjednoczonych zezwala producentom na umieszczanie tego oznaczenia na mięsie zkurczaka, jeśli zwierzę miało swobodny dostęp do wybiegu. Może to po prostu oznaczać, że ptak był hodowany wogromnym, zatłoczonym kurniku zmałymi otwartymi drzwiczkami lub okienkiem. Żadna organizacja certyfikacyjna tego nie weryfikuje, więc musisz uwierzyć producentowi na słowo, że te drzwiczki czy okienko były otwarte!


  „Świeże”. To słowo naprawdę niewiele znaczy wprzypadku produktów mięsnych. Interpretacja prawna tego zapisu jest taka, że mięso nie było mrożone (przechowywane wtemperaturze poniżej 3°C).


  „Bez dodatków” oznacza, że któraś z2800 substancji chemicznych znajdujących się wspisie substancji zakazanych Departamentu Rolnictwa Stanów Zjednoczonych nie została użyta do uzyskania określonego „technicznego efektu” wwyglądzie mięsa, tj. produkt nie zawiera barwników, dodatków smakowych ani konserwantów.


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  
    
      3 WPolsce: certyfikat BIO. Musi go posiadać każdy produkt oznaczony jako ekologiczny. Certyfikat BIO przyznaje się gospodarstwom ekologicznym, które spełniają restrykcyjne warunki, np. nie stosują środków chemicznych, sztucznych nawozów czy niedozwolonych pasz (przyp. tłum.).
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